Poradnik dla osob z cukrzyca

W prosty sposdb mozesz uzyskac
informacje o tym jak postepowac,
jesli masz cukrzyce. Stosuj zasady ABC
dla 0s6b z cukrzyca.

A jak aspiryna i Alc.

Zazywaj aspiryne codziennie
Zazywajgc aspiryne codziennie,
zmniejszasz ryzyko ataku serca
lub udaru. Zapytaj swojego
lekarza o codzienne zazywanie

aspiryny.

Poddaj si¢ badaniu A1c dwa razy do roku
Badanie A1c pokazuje poziom cukru we Krwi.

Zapytaj swojego lekarza o poddanie si¢ badaniu
A1ic dwa razy do roku.

Jaki jest twoj wynik A1c?

Kiedy po raz ostatni twoj
lekarz skontrolowat A1c
(poziom cukru we krwi)?

jak badanie ciSnienia.

Utrzymuj niskie ciSnienie krwi
Jesli masz wysokie ciénienie, wyzsze
jest takze ryzyko komplikaciji
zdrowotnych.

Zapytaj swojego lekarza, jak mozna
utrzymywac cisSnienie krwi ponizej
poziomu 130/80. Jesli zazywasz leki
obnizajgce ciénienie, zawsze przyjmuj
je doktadnie tak jak zalecit twoj lekarz.
Co jeszcze mozesz zrobi€, aby obnizy¢ ciSnienie:

* Nie jedz stonych pokarméw.

* Nie naduzywaj alkoholu.

+ Zazywaj ruchu przynajmniej 10 minut dziennie.
+ Utrzymuj odpowiednig wage ciata.

Jakie jest twoje cisnienie
Krwi?

Kiedy po raz ostatni twoj
lekarz skontrolowat twoje
cisnienie krwi?
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C jak cholesterol

Utrzymuj niski poziom cholesterolu
Ttuszcz we krwi nazywany jest cholesterolem.
Przy wysokim
poziomie cholesterolu
krwi trudniej jest
dotrze¢ do serca i
ro$nie ryzyko ataku
serca, udaru lub
innych chorob.

Popro$ swojego
lekarza o kontrole
poziomu cholesterolu
przynajmniej raz w
roku. Jesli zazywasz
leki kontrolujgce
cholesterol, zawsze
przyjmuj je doktadnie
tak jak zalecit twoj
lekarz.

Co jeszcze mozesz zrobi€, aby obnizy¢ poziom
cholesterolu:

* Spozywaj pokarmy z niskg zawartoscig
tluszczu takie jak Swieze warzywa i
chude migso.

* Spozywaj mniej pokarméw z wysokg
zawartoscig ttuszczu takich jak ,fast food”,
potrawy smazone i pieczone.

« Zazywaj ruchu przynajmniej 10 minut
dziennie.

,Zty” cholesterol nosi nazwe LDL.

Jaki jest twoj poziom
LDL?

Kiedy po raz ostatni twoj

lekarz skontrolowat twaj
cholesterol?

Co jeszcze mozesz zrobi¢, aby zadbaé o
zdrowie:

+ Co roku zaszczep sie przeciwko grypie.

* Nie pal. Jesli potrzebujesz pomocy, aby
rzuci¢ palenie, popro$
o rade swojego
lekarza lub zadzwon
na bezptatny numer
poradni lllinois Quitline:
1-866-784-8937.

Gdzie mozna uzyskac
wiecej informaciji

Jesli masz pytania, zachorowates bgdz ulegtes
wypadkowi, zadzwon pod nr:

1-800-973-6792 gdzie mozesz uzyskac porade
pielegniarki w ramach programu Your
Healthcare Plus™. Rozmowa jest bezptatna a
pielegniarki dyzurujg bez przerwy.

Jesli jesteS uzytkownikiem urzadzenia typu TTY,
zadzwon pod nr. 1-888-317-2697 lub do
Telecommunications Relay Service, ktory
umozliwi ci kontakt z pielegniarka.

Aby dowiedzie¢ sie wigcej o programie Your
Healthcare Plus mozesz odwiedzi¢ strone
internetowa: www.yourhealthcareplus.com.



